Fréan Livsstilshoken — vagen till ett friskare

och lattare liv for dig med rérelsehinder

Material och praktiska tips

Vanlig standardstol. Var noga med att se till att du har ratt/en bra stol
och ritt teknik. Rullstolskorning sliter hart pa axlarna. Montera pa ett

s.k. Free Wheel pa fotstodet for littare korning utomhus.

"Ut och rulla! Rullstolskdrningen ar den hasta
vardagstraningen for att den ar sa enkel att gora.”
Person med tetraplegi sedan 36 ar

Handcykel, handdriven trehjuling har kommit stort under de senaste aren.
Det finns bdde modeller som man flyttar 6ver till men ocksd sddana
ddr man kopplar pé ett framhjul med drivfunktion pa den egna rullsto-
len. De har blivit otroligt populdra bland motionarer i stol och resultat
fran studier tyder pa att de ar skonsammare for axlarna dn rullstols-
korningen, sdrskilt de med symmetriskt driv. Det symmetriska drivet
ger ocksa battre balstabilitet och ddrmed bittre traningsutgangsliage

an hand/armcyklar med osymmetriskt driv.

Tips:

Handtag for tetraplegiker med diligt grepp

¢ Instillningsrekommendationen ar: handtagen ska vara nagot vi-
dare dn axelbredd, litt bojd armbdge nir armen ar som rakast och
ha lag position for axlarna. Man ska generellt undvika att arbeta

med armarna i hogt lige eftersom det sliter mer pa axlarna. Det
ska kannas bekvimt!

Trainer

e For cykling inne vid daligt vader kan du anvianda en Trainer. Fram-
hjulet spanns fast i en stillning och rullar mot en rorlig metallcy-
linder. Motstandet varierar du med hjilp av viaxlarna pa cykeln.

Finns att kopa i vilsorterade cykelaffirer.

Armcykelergometer, vagghingd eller placerad pa bord. Armcykeln kompletterar
rullstolskorningen vilket ger bra variation i traningen, viktigt saval for

motivation som for prestation. Vintertid i vart land kan armecykeltra-

120 MOTION OCH TRANING



ningen inomhus dessutom vara riddningen for manga. Ha inte armcy-
keln for hogt placerad. Anpassningar for armeykeln och upphiangning

etc. kan du se pd www.spinalistips.se.

Stavar. For dig som gar och har problem med balansen dr stavar ett ut-
mark traningsredskap. Langden pd stavarna bor vara sa att armbags-
lederna ar i ungefir 9o % vinkel nar du sitter stavarna i marken. Det
finns olika spetsar att satta pa, beroende av om du gar inomhus och pa

asfalt eller utomhus pa grus.

Cykel, ergometercykel eller trehjulig cykel. Cykeln ar det traditionella kondi-
tionsredskapet for personer som kan anvianda sina ben. Se till att du
kan hélla fotterna pa trampan sa att de inte skadas. Det finns tillbehor
att skruva fast, exempelvis en "kappa” som hindrar foten att glida av
bakét eller gummistroppar som hindrar foten att vika sig at sidan. Du

kan ocksd anvanda kardborreband.

Praktiska tips vid sittande konditionstraning i rullstol eller med armcykel:

e Tank pa din position och sitt s3 uppratt som du kan. Strappa dig
om det behovs. Det vill siga att du spanner fast dig i stolen. S far
du battre traningseffekt.

¢ Anviand handskar nar du motionskoér med din rullstol sa slipper
du bldsor och smaséar. Exempel pd bra handskar ar cykelhandskar
som dar forstarkta eller arbetshandskar i skinn eller med skinnfor-
starkning (ar billiga och finns att kopa i byggbutiker).

e Anvind en ”blickfisk” (en sorts gummistropp) runt fotter och vris-
ter och forankra dem vid fotbagen sd de inte glider ned och blir
skadade. Strappar och stroppar finns att kopa i sportaffirer och
ddr motorcyklar siljs.

¢ Om du anvinder armcykel se ovan rekommendationer for install-

ning.

e Korsett, 4ven en mjuk sddan har méanga bra effekter vid kondi-
tionstraning. Den hjilper till att stabilisera balen, minskar risken

for att diafragman blir utmattad, forbattrar positionen for axlarna,
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minskar risken for blodstockning i benen, okar tillgingen av syre-
satt blod till armarna och ger forbéttrade forutsattningar for and-

ningen.

e Stodstrumpor dr ocksd bra att anvanda. De hjilper till att forhin-
dra att blodet stockar sig i benen och att sa mycket som mojligt av
blodvolymen finns tillganglig for hjartat.

® Drivring med gummibeldggning ger battre grepp vid rullstolskor-

ning.
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